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On espeéere gue vous avez eu
votre DOSE avec notre jeu !

Envie de booster vos hormones
au quotidien ?
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Depamine

Associee au plaisir et a la motivation, elle active le
circuit de la récompense de notre cerveau

A faire pour la booster

.re un plan réjouissant dans un futur proche

._nger son corps de maniere dynamique

danser, courir, jouer au ping-pong..
.ﬁxer* des objectifs realisables

10 min de mouvement, 2 pages de lecture par jour.
.ébrer les reussites

les gros ET les petits succes

tiquer la gratitude
ister ce qui va bien / utiiser des amorces de phrases

comme : “jappreécie.. je suis reconnaissant..”

Ressols dans bocops: bugy. oeilalion 77

A éviter

ir une alimentation equilibree, riche en tyrosine
amandes, soja, bananes..

boost de dopamine uttra court, suivi par un vide

"oller* iNndefiniment sur les réseaux sociaux

hercher la. perfection
inatteignable, cercle vicieux de deception, critique
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Appelée hormone de lamour et de lattachement,
elle favorise les liens sociaux et la confiance

A faire pour la booster

ir uNne vraie connexion
présence a soi, a lautre, une belle conversation, un repas

partage, un coup de fila un proche
Nner ou recevoir de laffection
un calin, uNne caresse a unN proche, un animal ou a soi-Mméme
iver le toucher
uNn Massage, un bain, sallonger dans fherbbe ou le sable,

senvelopper dans un plaid
.e preuve de bienveilance

aider ggqun, sourire, faire un compliment, offrir une écoute

Wesserli dans lo oos: cRafiudy, dousudy, oafme 2>

A éviter

.tr‘ess chronigue
.Iement
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Elle regule 'numeur et le stress, booste la
confiance en soi

A faire pour la booster

.xposer a la lumiere Nnaturelle

‘tiquer‘ la gratitude
‘Dir* une alimentation riche en tryptophane
Noix, oeufs, fromage, viande rouge..

'atiquer‘ laa meditation ou les mouvements doux

pprecier et se sentir apprecie, se faire des
mpliments, sencourager

Ressoli dams; loosrps : ipilifive, oafome, SIBATE =,

A éviter

eﬁ:o—cr‘itiquer‘, se saboter

eoir‘ une Mmauvaise qualite de sommeil

Gucr*e a outrance, les aliments transformes
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Eles agissent comme des anti-douleurs naturels
et induisent une sensation de bien-&tre et de joie

A faire pour les booster

ir une activite physigue reguliere, faire un
ercice intense et prolonge

.5 et sourire, méme en faisant semblant

tiver sa creativite
essayez quelque chose de nouveau chaque jour : dessin,

bricolage, écriture, danse..
‘Jrimer* ses emotions physiquement

crier, pleurer, taper dans un coussin, se secouer

.endre de grandes respirations albdominales

WM@W%ererﬁWD‘%

A éviter

. ne pas réussir & détendre son corps et ses
“douleurs physigues

garder en soi ses emotions difficies
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Rendez un service a un colegue, uN ami, un voisin,

un Mmembre de votre famile ou méeme un(e)
iNnconnu(e)

Rpuniony aw Sommp];”

Organisez un mMmini-brainstorming familial ou amical
pour résoudre un probleme du jour

El s on joundl) ?

Prenez le temps de faire des jeux coopératifs
ou lobjectif est de réeussir ensemble
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Chague soin, notez ou partagez 1 difficulte et 3
choses positives de votre journee.
A pratiquer seulle), en couple ou en famile

Ecrivez chague jour 3 choses pour lesqueles vous
étes reconmnaissant(e) et mettez les bilets dans un
bocal

A lire a la fin de lannee ou dans les Mmoments
difficiles

Pendant le repas du soir, & tour de rdle,
remerciez chague memibre du foyer, y compris
soi-méeme, pour une action/un service rendu ou
unN Moment partage

www.jeuxdepistebienetre.ch
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Offrez-vous quelques minutes pour ecouter un
son agreable (Musique, chant doiseau..) ou
observer guelgue chose, sans rien faire dautre

Degustez en conscience votre boisson preéféeree
ou votre repas

Prenez 5 minutes pour respirer lentement et
profondement jusque dans votre ventre et
observez vos ressentis - apaisement garanti !
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Laissez un endroit plus propre gua votre arrivee
en ramassant les dechets au passage

Marchez pieds nus dans 'herbbe chaque jour vous
permettra de decharger les tensions, effet
relaxant assure !

Improvisez un repas dehors, dans la nature ou
dans un parc urbain

www.jeuxdepistebienetre.ch



Soyez curieux et testez chaqgue jour quelque
chose de nouveau : recette de cuisine, style de
musique, trajet..

Notez au fil de votre journee, vos inspirations,
réeflexions, envies, projets ou solutions creéeatives.

Cela vous permettra de capturer et organiser vos
pensees.

Peuiv fo funy

AmMmusez-vous a detourner des objets du
qguotidien de leur usage habituel

www.jeuxdepistebienetre.ch
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LES ACCORDS TOLTEQUES

Principes issus de la sagesse dune ancienne civiisation mexicaine
retransmisse par Miguel Ruiz

Que votre parole soit impeccable
La parole a un pouvoir créatteur ou destructeur, il sagit donc
de lemployer avec integrite

Quoi quril arrive, n'en faites pas une affaire

personnelle

Ce gue les autres font ou disent leur appartient
Ne pas le prendre pour soi permet détre moins affecte

Ne faites pas de suppositions
Evitez dimaginer ce que pensent les autres : poser des

guestions et clarifier évite les malentendus

Faites toujours de votre mieux
Donnez le meileur de vous-méme, sans chercher la perfection
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Repérez les enfants isolés a la réecre et
proposez-leur de jouer ou discuter.

Il existe dans certaines écoles un “ banc des
copains ” sur leguel les éleves seuls peuvent
s’asseoir, permettant aux autres daller les
chercher

Pelilmel

Deposez un mot gentil ou une attention pour
quelgu’un, juste pour le plaisir

Faites-vous un compliment a voix haute chaque
matin
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Fermez les yeux et rememorez-vous une situation

passee dans laquelle vous avez surmonte une
difficutlte

Creéez votre plag>list “ relbbocost “ de morceaux gui
vous donnent confiance & energie

19

Etablissez une liste de vos ressources pour
surmonter les épreuves : personnes de
confiance, activités, outis bien-&tre..

www.jeuxdepistebienetre.ch



Seultifne

Ll smile

Demarrez votre journée avec un grand sourire,
méme force, idealement devant votre miroir

Juslo peutv visw

Regardez une courte video drdle ou rappelez-vous
un Moment cocasse chaque jour

Chaflenge

Lancez-vous le defi daccrocher un joli sourire
sur votre visage a chague fois que vous
franchissez une porte (Maison, bureau,
commerces..)
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Felicitez-vous pour vos petites ou grandes
victoires et recompensez-vous pour vos efforts

Beilo apdlils honhewvy
Notez chague jour un moment gqui vous apporte de

la joie et glissez le mot dans votre boite pour
limmortaliser

Creez un aloum photos avec vos meileurs
mMoments captures, une playlist inspirante ou un

parfum envoUtant pour vous replonger dans
des emotions positives
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Prenez le temps de poser sur papier vos qualites,
vos forces, vos reussites, vos réves, vos defis et
ce gui fait de vous une personne unigue

Alimentation equiilioree, hydratation, activite
physique, repos, massage, bain moussant..

Osez poser vos imites avec bienveilance et
fermete, cest vous respecter

Prenez soin de vous comme vous le feriez avec
un(e) amile)
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accompagni (o) ?

Nous vous accueilons avec plaisir pour
uNne seance de coaching, un atelier ou
uN soiN :

Sylvie : wwwi.simplementmagiguecom

Nathalie : wwwkaenaturenergych
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